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Abstrak 
 
Puji syukur kami panjatkan kehadirat lllahi Robbi yang telah 
melimpahkan Rahmat dan Karunia-Nya. Dan semoga shalawat serta salam 
selalutercurahkan kepada junjunan Nabi Besar Muhammad S.A.W., sehingga 
penulis dapat menyelesaikan tugas yang diajukan sebagai tugas akhir 
semester pada mata kuliah Psikometrik Penjas & Olahraga Lanjutan. 
Tugas berjudul: " Meningkatkan Prestasi Lari 100 Meter Melalui Pendekatan 
Latihan  Panjang Langkah.  Dalam penyususnan tugas ini tentunya tidak terlepas 
dari bantuan berbagai pihak, dan ucapan terimakasih yang sebesar besarnya 
penulis kepada yang terhormat Bapak Prof' Dr. dr. James Tangkudung, 
SportMed., M.Pd sebagai dosen pengampu mata kuliah, yang telah 
memberikan ilmu, arahan, bimbingan serta motivasi untuk kemaiuan penulis 
Dengan segala kerendahan hati penulis menyadari bahwa tugas  ini jauh dari 
sempurna. Oleh karena itu, kritik dan saran yang sifatnya membangun penulis 
harapkan guna perbaikan dalam pembuatan karya ilmiah selanjutnya. Akhir 
kata, semoga tugas ini dapat bermanfaat bagi penulis khususnya, dan bagi 
para pembaca pada umunya. 
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Olahraga merupakan akti..,itas fisik yang besar manfaatnya bagi manusia.
Olahraga dapat berfungsi sarana untuk meningkatkan derajat kesehatan, untuk
prestasi dan juga sebagai alat pendidikan. Oiahraga memiiiki peranan penting dalam
menunjang pertumbuhan dan perkembangan jasmani, mental, serta emosi yang
selaras, serasi dan seimbang. Olahraga dapat membantu meningkatkan kualitas
sumberdaya manusia. Olahraga juga dapat menjadi sarana untuk meningkatkan
prestise suatu bangsa. Melalui prestasi olahraga, nama suatu bangsa dapat menjadi
harum di mata negara lain.
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua dan merupakan
induk dari berbagai cabang olahraga. Gerak dasar atletik yang tcrdiri dari jalan,
lari,lempar dan lompat hampir dijumpai pada setiap cabang olahraga. Gerakan dasar
atletik juga merupakan gerakan yang dilakukan setiap hari. Secara alamiah dalam
kehidupan sehari-hari setiap orang melakukan gerakan jalan, lari, lempar atau lompat.
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang diajarkan mulai dari
Sekolah Dasar sampai Sekolah Menengah Tingkat Atas. Tamsir Riyadi (19g5:6)
menyatakan bahwa atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat
penting, sebab mengandung gerakan-gerakan dasar dari hampir semua cabang
olahraga yang dikenal.
Cabang olahraga atletik di bagi menjadi 4 yaitu lari, lompat, lempar dan jalan.
Khusus nomor lari dibagi lagi menjadi beberapa kelompok, yaitu lari jarak pendek,
jarak menengah, dan jarak jauh. pada masing-masing kelompok itu, waktu yang
tercepat merupakan faktor penentu utama dalam mencapai pretasi tertinggi.
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Kecepatan dalam lari sangat dominan daiam menetukan prestasi seorang atlet. Untuk
memperoleh kecepatan yang maksimal harus memperhatikan faktor-faktor yang
mempengaruhinya. Bompa (1990:84) menyatakan bahwa faktor-faktor
yangmempengaruhi kecepatan lari, antara lain faktor keturunan. waktu reaksi,
kemampuan untuk mengatasi tahanan eksternal, teknik, serta konsentrasi dan
motivasi.
Lari 100 meter sebagai nomor lari jarak pendek yang merupakan salah
satunomor lari cepat. Lari jarak pendek mengharuskan atlet menempuh seluruh jarak
atau sepanjang jaiak yang diternpuh dengan kecepatan semaksimal mungkin atau
dengan kecepatan penuh (Aip Syarifuddin, 1992 15). Kecepatan merupakan
kemampuan untuk berpindah atau bergerak tubuh dari satu titik ke titik lainnya atau
untuk mengerjakan suatu aktivitas berulang-ulang yang sama serta berkesinambungan
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Lari jarak pendek menuntut pengerahan
kekuatan, koordinasi, dan konsentrasi penuh agar mencapai kecepatan maksimum
guna menempuh jarak dalam waktu sesingkat mungkin. Oleh karena itu atlet
harusmemiliki kemampuan start ya:rg baik, mampu menambah kecepatan dan
mempertahankan kecepatan maksimum untuk jarak yang tersisa. Lari jarak
pe[dekmembutuhkan reaksi yang cepat, akselerasi yang baik dan teknik lari yang
efisien.
Keberhasilan pelari jarak pendek, terletak pada penggunaan tenaga
maksimaluntuk mendorong tubuh ke depan, tinggi lutut, dan penempatan kaki tepat
di bawahtitik berat tubuh. Kecepatan pelari jarak pendek juga tergantung pada
kemampuanatlet untuk mengkombinasikan kekuatan kaki, lengan atas, lengan bawah,
telapaktangan, badan, dan bagian lainnya dalam satu kesatuan koordinasi. Di samping
itufaktor-faktor penentu pelari jarak pendek adalah kekuatan otot yang bekerja,
panjangtungkai, panjang langkah frekuensi gerakan, dan teknik lari yang sempurna.
Kecepatan lari dipengaruhi oleh faktor keturunan, umur, jenis kelamin,
beratbadan, panjang tungkai, waktu reaksi, kemauan untuk mengatasi tahanan
luar,konsentrasi, serta elastisitas otot. Selain faktor kondisi fisik yang prima, faktor
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fisikatlet juga dapat mempenggaruhi pencapaian prestasi lari cepat. Seorang
sprinterharus memiliki tubuh yang atletis, tungkai yang panjang disertai dengan otot
tungkaiyang baik. Oleh karena itu untuk mencapai prestasi lari cepat 100 meter,
seorangsprinter harus memiliki kondisi fisik yang prima dan bentuk tubuh yang ideal.
Jika atlet memiliki panjang tungkai yang panjang maka akan menghasilkan panjang
langkahyang baik, sehingga akan meningkatkan prestasi lari 100 meter .semakin
pajngan langkah berlari akan semakin cepar sampai ke garis finis dan akan semaki
cepat ke garis finis.
Kelebihan dari sprinter adalah jika dilakukan secara kontinyu serta
menerapkanprinsip latihan yang tepat akan menyebabkan perubahan tubuh yang
mengarah padapeningkatan kemampuan tubuh untuk melaksanakan berbagai
aktifitas.Kelemahannya jika tidak didasari oleh latihan yang teratur rnengakibatkan
fungsiotot kurang dapat berfungsi dengan baik.
Secara umum tahaptahap dalam lari 100 meter dibagi menjadi tiga, yaitu
start,saat lari pada lintasan dan ketika memasuki garis finish. pada saat start,
kemampuanmenolakkan kaki dengan kuat dan cepat pada balok start merupakan
bagian yangpenting dalam lari jarak pendek. Tamsir Riyadi (19g5: 27 - zg)
menyatakan bahwa2l
starting action merupakan gerakan saat meninggalkan garis starl setelah aba-aba,,yak
/ bunyi pistol", sampai kira-kira 6 hingga 9 langkah dari garis start. Setelah
abaaba"yaw bunyi pistol", lengan kiri diayun ke depan, lengan kanan diayun
kebelakang, kaki kanan diayun rendah ke depan disertai tolakan kaki kiri
sekuatmungkin (sampai lutut lurus). Berdasarkan pendapat tersebut menunjukan
bahwasetelah mendengar aba-aba "yak/bunyi pistol" dari starter, dibutuhkan reaksi
yangcepat untuk menolakkan kakinya pada balok start dengan kuat. Kecepatalr
melakukanstart hanya te{adi beberapa langkah saja. oleh karena itu pada saat
melakukan startharus berkonsentrasi penuh. Keterlambatan melakukr.n start, atlet
akan cenderungtertinggal dari atlet lainnya.
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Agar menghasilkan kecepatan yang baik, anggota gerak bawah
berfungsimenggerakkan bagian-bagian kaki yang terdiri dari beberapa bagian yaitu :
tungkaiatas, tungkai bawah, dan telapak kaki. Ketiga bagian tersebut bergerak
bersamadalam mekanisme fungsi ungkit untuk mendorong tubuh secara keseluruhan.
Sudarminto (1996:a$ menyatakan bahwa makin cepat berlari, maka
seseorang akanmakin panjang langkahnya. Hal ini menunjukan bahwa dalam lari
ja.ak pendeksetelah mencapai kecepatan yang stabil dari start, maka untuk
menambahkecepatannya harus dengan memperpanjang langkah dan menambah
frekuensilangkah. Dengan demikian seorang sprinter yang memiliki tungkai
panjangmemungkinkan lebih mudah memperpanjang langkahnya untuk
menambahkecepatan larinya dibandingkan dengan sprinter yang bertungkai
pendek.Pada saat memasuki finish, menurut Aip Syarifuddin (1992 : 48) bahwa
di<ialam periombaan lari jarak pendek, pada umumnya ada tiga teknik yang
biasa22digunakan oleh para pelari pada waktu melewati garis finish, yaitu dengan
cara l)menjatuhkan dada ke depan, 2) menjatuhkan salah satu bahu ke depan, atau 3)
lariterus secepat-cepatnya sampai beberapa meter melervati garis finish. Dari ketiga
carater'sebut yang paling banyak digunakan oleh para pelari adalah dengan
caramenjatuhkan dada ke depan.
Seiain faktor-faktor pendukung pencapaian prestasi lari 100 meter di
atas,faktor metode latihan juga sangat penting peranannya. Pembuatan program
latihanharus direncanakan dengan sungguh-sungguh, yang mencakup semua tindakan
yangdiperlukan. Dalam program latihan ada rencana jangka pendek, jangka
menengahdan rencana jangka panjang. Program latihan disusun berdasarkan pada
segi latihan,tanggal, mingguan, bulanan, tahunan, dan jangka waktu yang lebih
panjang. Programlatihan yang sistematis dilaksanakan secara teratur. Latihan tersebut
berlangsungbeberapa kali dalam satu minggu, tergantung pada standar atlet dan
periode latihan.
Ketekunan seorang atlet pelari cepat dalarn mengikuti program latihan
yangdiberikan oleh pelatihnya akan terjadi proses pengguasaan teknik secara
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bertahap,sehingga teknik yang dipelajari sedikit demi sedikit menjadi lebih baik.
Latihan yangdilakukan secara sistematis merupakan langkah yang harus dilewati oleh
atlet,sehingga ingatan terhadap teknik yang dipelajari akan termotivasi dirinya untuk
lebihberprestasi. Proses berlatih keterampilan melibatkan tubuh dan pikiran seorang
atlet.Untuk itu bila keterampilan telah dikuasai maka teknik atau prestasi yang
dicapaiakan lebih baik jika dibanding dengan sebelumnya.Meningkatkan kecepatan
lari bukanlah sesuatu yang mudah. Seringkali parapelatih frustasi karena kecepatan
lari para atletnya sulit tneningkat meskipun telahdilakukan latihan yang terprogram.
Pemberian latihan harus bersifat khusus sesuaidengan karaktenstik kecepatan, dan
kebutuhan atlet.
B. Fokus Penelitian
Fokus penelitian ini adalah latihan panjanang untuk maningkatkan prestasi
lari 100 meter
C. Perumusan Masalah
l. Apakan latihan panjang langkah dapat meningkatkan prestasi lari 100 ?
D. Kegunaan Penelitian
l- untuk meningkatkan pretasi lari cepat 100 meter pada atlet
2. Sebagai masukan pagi pelati pplpd dalam meningkatkan program latihan
melalui pendekatan latihan panjang langkah agar prestasi lari 100 meningkat
3. Sebagai pertimbangan untuk men)rusun program latihan
4. Dapat menambah pengetahuan bentuk-bentuk latihan panjang langkah
5
BAB II
KAJIA}{ TEORI
A. Konsep Penelitian Tindakan
1. Pengertian Penelitian Tindakan
Penelitian merupakan suatu proses dalam memecahkan suatu masalah secara
ilmiah yang dianggap penting dan berguna bagi kemaslahatan orang banyak,
khususnya dalam dunia pendidikan penelitian lazim dilakukan untuk
mengembangkan dan mencari solusi dari berbagai masalah dalam dunia
pendidikan. Penelitian itu sendiri diartikan "sebagai suatu proses mengumpulkan,
mengolah, menganalisis dan menyimpulkan data yang didukung oleh kajian
konseptual dan kerangka teoritik dalam rangka memecahkan masalah untuk
fujuan tertentu".l
Penelitian terbagi dalam beberapa bentuk, antara lain: "penelitian kuantitatif
komparatif, penelitian kuantitatif asosiatif, penelitian kualitatif, penelitian
evaluasi program/kebijakan, penelitian pengembangan instrument, penelitian
pengembangan model, penelitian action research."2 Dari beberapa penelitian
1 
"Buku Pedoman Penulisan Iesis dan Disertasl'(Jakarta: PPs UNJ, 2012), h. 4.2tbid.,h. rc
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tersebut salah satu bentuk penelitian yang akan digunakan peneliti adalah
penelitian action researclt atau juga penelitian tindakan.
"Penelitian Tindakan adalahcara suatu kelompok dalam mengorganisasi suatu
kondisi, dimana mereka, dapat mempelajari pengalaman mereka, dan membuat
pengalaman mereka dapat diakses oleh orang lain. Hasil yang diharapkan adalah
berupa perbaikan terhadap apa yang te{adi dalam pelaksanaan proses pengalaman
atau pembelajaran".3 Penelitian tindak rz rakan suatu penelitian yang penting
untuk dilaksanakm dalam pendidikan dengan maksudkan untuk meningkatkan
praktik yang diseleng garakan dal am pembelaj aran.
Suharsimi Arikunto mengatakan "penelitian tindakan adalah penelitian tentang
hal-hal yang terjadi di masyarakat atau kelompok sasaran dan hasilnya dapat
dikenakan pada masyarakat yang bersangkutan".4 Proses pemecahan masalah
dilakukan dengan memanfaatkan tindakan nyata dalam menganalisa dalam bentuk
pengembangan inovatif dengan menganalisa segala kemungkinan yang terjadi.
Penelitian tindakan dapat langsung memberikan solusi dalam bentuk nyata yang
nantinya bisa diterapkan sebagai salah satu terobosan dalam mengatasi masalah
yang terjadi. Ciri atau karakteristik utama dalam penelitian tindakan adalah
adanya partisipasi dan kolaborasi antara peneliti dengan anggota keiompok
sasaran. Masalah yang ditemukan kemudian dianalisa secara langsung dengan
melibatkan beberappa unsur didalamnya yang dimaksudkan untuk bisa
melakukan kolaborasi dalam memecahkan masalah.
Penelitian tindakan sering disebut dengan beberapa nama lain seperti penelitian
partisioner, kolaboratif inEiry, penelitian emansipasi, tindakan pembelajaran,
dan penelitian tindakan kontekstual yang semuanya ini pada dasarnya
menunjukkan suatu penelitian yang berbasis praktisi, baik dilakukan secara
sendiri maupun bersama. "Uhar Suharsaputra mengungkapkan bahwasannya
3 M. Sukardi, Metode Penetitian Pendidikan Tindakan (Yogyakarta: BumiAksara, 2012),h.'t2aSuharsimiArikunto, Prosedur Penelitian, (Jakarta: Rineki Cipta, 201O) h.12g
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penelitian tindakan merupakan salah satu varian dari penelitian terapan (applied
reseorch) dan termasuk dalam tipe penelitian evauasi (evaluation research) yang
dimaksudkan untuk mendapatkan atau menghilangkan gap antara teori dan
praktik".s "suwarsih juga berpendapat mengenai pengertian penelitian tinclakan
bahwa:
Penelitian tindakan adalah suatu bentuk penelitian refleksif diri kolektif yang
dilakukan oleh peserta-pesertanya dalam situasi sosial untuk meningkatkan
penalaran dan keadilan praktik pendidikan dan praktik sosial mereka. Serta
pemahaman merekan terhadap praktik-praktik tersebut dilakukan.6
Dari beberapa uraian diatas, peneliti dapat mengartikan penelitian tindakan adalah
cara atau metode yimg menekankan pada praktek sosial sebagai suatu tindakaii
perbaikan yang sistematik untuk dapat rrieningkatkan kualitas dalam
pembelajaran yang melibatkan kerjasama yang baik untuk mendapatkan jawaban
kebutuhan atlet dengan perkemban gan zaman.
2. Tujuan dan Fungsi Penelitian Tindakan
Hampir semua fenomena sosial dalam masyarakat dapat diteliti, namun
konteks dan arah yang ingin dicapai akan membatasi paracligma penelitian untuk
diterapkan. Semua penelitian pada dasarnya merniliki tujuan yang sama untuk
memecahkan suatu permasaiahan ataupun untuk menciptakan sesuatu yang baru baik
untuk kepentingan pribadi, kelompok ataupun kepentingan umum. Ketika berbicara
soal penelitian tindakan, tentunya mempunyai fugsi dan tujuan spesifik dari pada
pelaksanaannya. Menurut Gall dalam Uhar Suharsaputra, tujuan dari penelitian
tindakan yaitu:
1)tujuan personal, yakni untuk memperbaiki praktik peneliti dalam melakukan
kegiatan; 2)tujuan professional, yaitu untuk pengernbangan profesi; 3)tujuan
5Uhar 
su.harsaputra, Metode penetitian(Bandung: Refika Aditama, zo14), h.37
"Suwarsih Madya, Teoridan Praktik Penelitian Tindakan (Bandung: Alfabeta,2006) h.9
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politis, yakni membuat praktik-praktik lebih manusiawi dan adil melalui suatu
perubahan sosial
Penelitian tindakan dilakukan untuk memenuhi kebutuhair khususnya dalam
dunia pendidikan. Pembelajaran vang menjadi sorotan utama akan gagal ketika
terdapat banyak masalah dan belum bisa teratasi. Emzir berpendapat bahwasannya
"penelitian tindakan mempunyai tujuan utama menyediakan suatu kerangka
pen,velidikan kualitatif oleh para guru dan peneliti di dalam situasi pekerjaan kelas
yang kompleks".T Jadi secara umum penelitian tindakan dapat digunakan untuk
meningkatkan kualitas praktik dalarn berbagai situasi kehidupan nyata tertentu.
Penulis lebih memfokuskan penelitian tindakan ini dalam latihan, dimana penulis
akan melakukan penelitian dengan tujuan khusus dalam sebuah pengembangan
latihan.
Penelitian tindakan yang merupakan kegiatan penyelidikan mempunyai tujuan
utama adalah untuk memecahkan masalah-masalah setempat (misalnya kelas) dengan
menggunakan metode ilmiah.s Penelitian tintlakan disini dirnaksudkan suatu proses
yang dirancang untuk memberdayakan semua partisipan dalam sebuah kegiatap
latihan , tidak hanya dalam sebuah kelompok kecil namun juga urelibatkan atlet,dan
pelatih lainnya yang bertujuan untuk rneningkatkan praktik pengembangan latihan
yang diselenggarakan. Tujuan utama penelitian jenis ini adalah untuk mengubah
perilaku penelitinya, perilaku orang lain dan atau mengubah kerangka kerja
organisasi atau struktur lain pada gilirannya menghasilkan perubahan pada sasaran
tertentu.e
Penelitian tindakan pada hakekatnya merupakan bentuk penelitian sosial
dengan beberapa tahanpan proses tertentu. Penelitian ini berfungsi sebagai alat untuk
TEmzir, MetodologiPenelittan Pendidikan(Jakarta: RajaGrafindo Persada, 2012)h.233
"Hamid Darmadi, Metode Penelitian pendidikan (Bandung: Alfabeta, 2011) h.6
"Suwarsih Madya, op. cit., h. 23
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meningkatkan kualitas pelaksanaan kerja. Menurut Cohen dan Manion dalam
Suwarsih Madya, terdapat 5 kategori fungsi penelitian tindakan, diantaranya:
a. Sebagai alat untuk mengatasi masalah-masalah yang didiagnosis dalam
siiuasi spesifik, atau untuk meningkatkan keadaan tertentu dengan cara
tertentu.
b. Sebagai alat pelatihan dalam jabatan, membekali guru dengan ketrampilan
dan metode baru dan mendorong timbunya kesadaran diri
c' Sebagai alat untuk memasukkan pendekatan tambahan atau inovatif
terhadap pengaJaran dan pernbcrajaran ke dalam sistem yang daram
keadaan normal menghambat inovasi dan perubahan.
d' Sebagai alat untuk meningkatkan komunikasi yang biasanya buruk antara
guru dan peneliti
e' Sebagai alat untuk menyediakan alternatif bagi pendekatan yang subjektif,
impresionistrik terhadap pemecahan masalah kelas. r0
Seorang peneliti akan rangsung menerapkan perlakuan untuk memperoleh
tujuan dan fungsi dari penelitian yang dilakukan. Penelitian tindakan bukarr lagi
unttrk mengetes sebuah perlakuan, namun mempunyai arah dan fujuan tertentu dalam
suatu fungsi untuk memperoleh hasil yang diinginkan. Dengan fungsi dan tujuan
seperti itu' maka dalam melakukan sebuah penelitian tersebut harus memperhatikan
beberapa prinsip diantaranya
a. Permasalahan atau topik yang dipilih harus memenuhi kriteria (nyata,
menarik dan mampu ditangani, penting) dan daram jangkauan peneliti
untuk melakukan perubahan.
b. Kegiatan peneritian yang dilakukan tidak boreh mengganggu aktvitas
utama
c. Jenis perlakuan harus efektif dan efisien
10 Suwarsih Madya, op. cit., h.26
10
d. Metodologi yang digunakan harus jelas, rinci, dan terbukalr
Berdasarkan uraian, penelitian tindakan mempunyai tujuan dan fungsi utama
yakni untuk meningkatkan dengan melibatkan beberapa unsur untuk menyelesaikan
masalah dalam suatu ruang lingkup ob_iek dengan menggunakan metode, teori dan
proses secara ilmiah.
3. Model-modelPenelitian Tindakan
Terdapat beberapa model penelitian yang bisa digunakan sebagai acuaan
dalam pelaksanaan penelitian tindakan. Model penelitian tindakan dapat dilakukan
melalui siklus-siklus dan tahapan-tahapan tertentu. Dalampelaksanaan penelitian,
jumlah siklus dan tahapan tidak ditentukan karena indikator keberhasilan di ukur dari
kepuasan peneliti terhadap pencapaian hasil yang berupa perubahan perilaku subjek
yang diteliti. Berikut beberapa model penelitian tindakan yang sampai sekarang
digunakan dalam dunia pendidikan, diantaranya: a) model Kurt Lewin, b) model
Kemmis dan Mc Taggart, c) model John Elliot, d) rnodel Stringer, dan e) model
Ebbut.
a) Model Kurt Lewin
Rancangan model Kurt Lewin merupakan model dasar yang kemudian
dikembangkan oleh ahli-ahli lain. Model ini merupakan model pertama yang
diperkenalkan pada tahun 1946 dan merupakan acuan pokok atau dasar dari berbagai
model penelitian tindakan yang lain. Penelitian tindakan, menurut Kurt Lewin, terdiri
dari empat komponen kegiatan yang dipandang sebagai satu siklus, yaitu:
perencanaan Qtlanning), tindakan (acting), pengamatan (observing), dan refleksi
(reflecting).12 Hubungan antara keempat komponen tersebut menunjukkan sebuah
llsuharsimiArikunto, op. cit., h. 129
"Nana Syaodih Sukmadinata, Metode Penetitian pendidikan (Bandung: PT Remaja
Rosdakarya, 2010), h.145.
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asiklus atau kegiatan yang berulang. "Siklus" inilah yang sebetulnya menjadi salah
satu ciri utama dari penelitian tindakan, yaitu bahwa penelitian tindakan harus
dilaksanakan dalam bentuk siklus, bukan hanya satu kali intervensi saja. Kurt Lewin
juga menjelaskan dalam John Elliott:
"...-..the basic cycle of activities is identifiing a general idea, reconnaissance,
gmeral planning, developing the first action step, implementing the first
action step, evaluation, revising the general plan. from the hasic cycle
researchers the spiral into developing the second action step, implementation,
evaluation, revising general plan, developing the third action step,
implementation, evaluation and so on"t3
Menurut Kurt Lewin siklus dasar kegiatan adalah mengidentifikasi ide ur1ru1,
reconnaissance, perencanaan umum, mengembangkan langkah tindakan pertam4
menerapkan langkah tindakan pertafir4 evaluasi, revisi rencana umum. Dari
penelitian siklus pertama ini, peneliti secara spiral mengembangkan langkah kedu4
pelaksanaan, evaluasi, revisirencana umum, mengembangkan aksi ketiga langkarr,
pelaksanaarr, evaluasi dan sebagainya.
'3John Elliott, Action Research for Educational change,(philadephia: open University press,2001) h. 69
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Gambar 2.1. Model Action Research Lewin
sumber: John Elliott,Action Researchfor Educational change, (philadephia: open
University Press,2001) h. 70
b) Modet Kemmis and Mc Taggart
Model yang dikemukakan Kemmis & Taggart merupakan pengembangan
lebih lanjut dari model Kurt t ewin. Secara mendasar tidak ada perbedaan yang
prinsip antara kduanya. Kemmis dalam Rochiati menjeraskan:
Penelitian tindakan adalah sebuah bentuk inkuiri yang dilakukan secara
kemitraan mengenai situasi sosial tertentu (termasuk pendidikan) tmtuk
meningkatkan rasionalitas dan keadilan dari a) kegiatan praktek sosial atau
pendidikan mereka b) pemahaman mereka mengenai kegiatan-kegiatan
praktek pendidikan ini dan c) situasi yang memungkinkan terlaksananya
kegiatan praktek ini. ra
"I:9I'."liwiriaatmadja, Metode Penelitian Tindakan Kelas (Bandung: Remaja Rosdakarya,2012)h.12
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Model Kemmis and Mc Taggart banyak dipakai karena sederhana dan mudah
dipahami, selain itu rancanagan model ini lebih dapat disimulasikan pada setiap
pembelajaran. Rancangan Kemmis & Taggart dapat mencakup sejumlah siklus,
masing-masing terdiri dari tahap-tahap: perencanaan Qtlan), pelaksanaan dan
pengamatan (act dan observe), dan refleksi (reflect). Tahapantahapan ini
berlangsung secara berulang-ulang, sampai tujuan penelitian tercapai dengan
indikator masalah terseleseikan dan peningkatan hasil belajar sudah maksimal atau
sudah tidak bisa ditingkatkan lagi. Dalam model ini kegiatari tindakan dan observasi
digabung dalam satu waktu, yaitu pada saat ciiiaksanakan tindakan sekaligus
dila"ksanakan observasi. Guru sebagai peneliti sekaligus melakukan observasi untuk
mengamati per,.rbahan perilaku siswa. Hasil observasi kemudian direfleksikan untuk
merencanakan tindakan tahap berikutnya.
Hambatan dan keberhasilan pelaksanaan tindakan pada siklus pertama harus
diobservasi, dievaluasi dan kemudian di refleksi untrrk merancang tindakan pada
siklus kedua. Pada umumnya tindakan pada siklus kedua rnerupakan tindakan
perbaikan dari tindakan pada siklus pertama tetapi tidak menutup kemurrgkinan
tindakan pada siklus kedua adalah mengulang tindakan pertarna. Pengulangan
tindakan untuk meyakinkan peneliti bahwa tindakan pada siklus pertama telah atau
belum berhasil. Perlakuan tindakan pada siklus pertama dan kedua saling
berhubungan untuk mendapatkan hasil yang maksimal dalam memecahkan
permasalahan. Kemmis dan Taggart juga mengemukakan mengenai model acti'on
research, sebagai berikut:
"l(e described the spiral of self-reflection in terms of a spiral of self-reflective
cycles of: (l) planning a change; (2) acting antl observing the process ond
consequences o.f the change; (3) reflecting on these processes and
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consequences, and then (4) re-planning, (5) acting and observing, (6)
reflecting,"t5
Kemmis dan taggart menggambarkan bahwa refleksi diri dalam siklus spiral
ini adalah (l) merencanakan perubahan; (bertindak dan mengamati proses dan
konsekuensi dari perubahan; (2) merefleksikan proses dan konsekuensi; (4\
merencanakan kembali; (5) bertindak dan observasi kembali; (6) merefleksikan.
Gambar 2.2.Model Spiral Kemmis dan taggart
Sumber: Stephen Kemmis, Robin IV1cTaggart dan Rhonda Nixon, The Actiort
Research Planner Doing Critical Participatory Action Research, (Singapore:
Springer, 2014) h. 19
c) Model John Elliot
Model penelitian tindakan John Elliott sama halnya seperti model Kemmis
dan Taggart, namun model ini memiliki kelebihan lebih detail dan terperinci dimana
setiap siklus dimungkinkan untuk dilakukan beberapa aksi, yaitu antara tiga sampai
lima aksi. Setiap aksi dapat terdiri dari beberapa langkah dalam kegiatan belajar
mengajar yang memungkinkan peneliti bisa mengeksplore lebih dalam masalah yang
muncul. Kelemahan dari model ini adalah tidak setiap kegiatan belajar mengajar
terdiri dari beberapa langkah yang detail atau terinci. Model ini merupakan
lsstephen Kemmis, Robin McTaggart and Rhonda Nixon, The Action Research Planner
Doing Critical Participatory Action Research, (Singapore: Springer, 2014) h. 1B
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et
pengembaogan lebih lanjut dari model Lewin. Elliott mencoba menggambarkan
secara lebih rinci langkatr derni langkah yang harus dilakukan peneliti. Elliott
berpendapat bahwa:
........ i would argue that:
I. the general idea should be allowed to shift
2. reconnaissance should be involve analysis as well as 
.fact-finding and
should constantly recur in the spiral of activities, rather than occur only
at the beginning
3. implementation of an action step is not always easy, and one should not
proceed tp evaluate the effect of an action until the one has monitored
6tent towhich it has been implementedt6
Artinya Elliot berpendapat bahwa ide dasarnya bisa berubah, reconnaissancei
harus melibatkan analisis dan fhkta kemudian di ulatr dalam spiral tidak hanya terjadi
di awal, kemudian diimplementasikan, dimonitor, dan selanjutnya dilakukan tindakan
berikutrya jika dianggap perlu. Lebih jelasnya penulis kemukakan model Elliot
dalam Gambar2.3.
I
a
'uJohn Elliott, op.cft., h. 70
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Gambar 2.3. Revisi Model Lewin Menurut Elliot
Sumber: John Elliott, Action Researchfor Educational Change, (Philadephia:
Open University Press, 2001) h. 71
Dalam penelitian tindakan model Eliot ini, setelah ditemukan ide dan
permasalahan yang menyangkut upaya peningkatan secara praktis, kemudian
dilakukan tahapan kelapangan.li Setelah diperoleh perencanaan yang baik dan sesuai
dengan keaciaan lapangan, selanjutnya diadakan tindakan yang terencana dan
sistematis yang dikhususkan kepada subjek. Perkembangan dilapangan didapatkan
dari tinjauan secara langsung yang tujuannya untuk melakukan semacam studi
kelayakan guna menyamakan ide utama dan permasalahan yang sesuai dengan
kondisi lapangan, sehingga diperoleh perencanaan tindakan yang lebih efektif.
Model Elliot menekankan pendefinisian ulang dan evolusi yang tetap dari
tujuim asli melalui serangkaian peninjauan (re-connaissance) berulang pada setiap
siklus.18 Peninjauan terus dilakukan dengan mencakup beberapa tingkatan analisis.
Tahapan akhir pada penelitian ini memungkinkan peneliti untuk melakukan
rnonitoring yang difokuskan pada efek tindakan berupa faktor-faktor yang
memungkinkari keberhasilan dan beberapa hambatan yang dapat dianalisa secara
iangsung penyebabnya. Hasil monitoring yang diperoleh digunakan sebagai
pembanding untuk melakukan tindakan kedua dan seterunsnya hingga diperoleh
kesimpulan dari permasalahan yang dipecahkan.
d) Model Stringer
Ernest berpendapat: "Action research is a systematic approach to investigation
that enables people to find effective solutions to problems they confront in their
everyday lives",le yang artinya: penelitian tindakan adalah suatu pendekatan
sistematis untuk penyelidikan yang memungkinkanorang untuk menemukan solusi
17M. Sukardi , op. cit., h.9
'"Emzir, op. cit., h.242
''Ernest T. Stringer, Action Research, (United States: Sage publications, 2OOt)h.1
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yang efektif untuk masalah yang mereka hadapi. Rancangan Penelitian Tindakan
Model Stringer memiliki kerangka dasar yang kuat yang <iitandai dengan tiga kata,
look (melihat atau memandang), think (berpikir), dan act (bertindak) yang memberi
dasar kepada setiap orang untuk melakukan penyelidikan secara langsung dan
detail.2o
Emest mengemukakan bahwa "The basic action research routine provides a
simple yet powerfttl fi"ame',vork-look, think, act that enables people to commence
their inquiries in a straightforwurd manner and build g"eater detail into procedures
as the complexity of isxtes increases"2' y*g berati bahwa rutinitas penelitian
tindakan merupakan kerangka dasar yang sederhana namun kual (look, think, act)
yang memungkinkan orang untuk rnemulai dengan cara yang sederhana dan lebih
rinci dalam prosedur sebagai kompleksitas niasalah. Ernest menggambarkan tahapan
untuk penelitian tindakan sebagai sepiral interaktif, yang meliputi : pengamatan,
berpikir dan bertindak sebagai lingkaran kegiatan yang berkelanjutan.
L
ACT
LOtfK
THII{K
ACTACT
hlK TH{NK
Gambar 2.4. Model Action Research Ernest T. Stringer
Sumber: Ernest T. Stringer, Action Research, (United States: Sage
Publications, 2007) h. 9
e) Model Ebbut
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gC
Model ini menunjukktur bentuk alur kegiatan penelitian yang dimulai dengan
pemikiran awal peneliltian yang di lanjutkan dengan recnnaissance. dalam hal ini,
Ebbut memiliki pendapat yang berbeda dengan penafsiran Elliot mengenai
reconnaissance yangdi kemukakkan Kemmis. Menurut Ebbut,
--. The spiral is not the most useful metaphor. Instead, the most appnrpriate
way to conceive of the process of action research is to think of it as
comprising of a series of successive cycles, each incorporating the possibility
for the feedback of information within andbetween cycles. Such a description
is not nearly so neat as conceiving of the process as a spiral, neither does it
lend itself quite so tidily to a diagrammatic represenktion. tn my view the
idealized process of educational action research can be more appropriately
represented like this.22
Menurut Ebbut, cara yang tepat untuk memahami proses penelitian tindakan
adalatl dengan mengaggapnya sebagai suatu serangkaian siklus yang berturut-turut
dengan setiap siklus merrcakup kemungkinan untuk umpan balik infroamsi antara
siklus' Bagaimanapun menurut Ebbutt proses penelitian tindakan yang idela adalah
seperti yang digambarkan olehnya dalam Gambar 2.4 berikut ini.
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Sumber: David Hopkins, A Teacher's Guirie to Classrooni Research, (New York
McGrawHill,2008) h. 53
Model Ebbut terdiri atas tiga siklus/tingk atan/daur.23 Pada tingkat pertama ide
awal dikembangkan menjadi langkah tindakan satu. kemudian tindakan pertama
tersebut dimonitor implementasi pengaruhnya terhadap subjck yang diteliti. Semua
pengaruh tersebut di catat secara sistematis, termasuk keberhasilair Can kegagalan
yang terjadi. Catatan monitor tersebut ciigunakan sebagian bahan acuan dalam
melakukan revisi rencana umum tahap kedua.
Pada tingkat kedua ini, atas dasar bahan acuan tingkat pertama, rencana umum
hasil revisi dibuat dan iangkah tindakan dilaksanakan serta dimonitor efek tindakan
yang te{adi pada subjek yang diteiiti, selanjutnya didokumentasikan efek tindakan
tersebut secara detail, untuk kemudian di gunakan sebagai acuan masuk ke tingkat
ketiga atau akhir.
Pada tingkatan ini dilakukan tindakan seperti di tingkat seirelumnya
dokumentasi efek tindakan, kemudian kernbali ketujuan umunr penelitian tindakan,
guna mengetahui apakah permasalahan yang telah dirumuskan dapat terpecahkan dan
tujuan dapat dicapai.
Berdasarkan penjelasan di atas, terdapat beberapa konsep model yang dapat
dignakan oaleh peneiliti sebagai acuan dalam melaksanakan penelitian. Desain
penelitian Kemmis dan Mc. Taggart merupakan model siklus yang dilakukan secara
berulang dan berkelanjutan dan diharapkan semakin lama pencapaian hasil belajar
meningkat semakin meningkat. Desain penelitian model Spiral Kemmis dan Mc.
Taggart sangat cocok diterapkan dalam proses latihan yang akan dilakukan dalam,
penelitian ini karena di dalamnya terdapat bentuk siklus yang dilakukan secara
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a! berulang dan berkelanjutan. Dalam pelaksanaanya, setiap siklus terdiri atas
perencanaan, pelaksanaan dan observasi, refl eksi.
B. Konsep Model Tindakan
Berdasarkan penjelasan di atas, terdapat beberapa konsep model yang dapat
dignakan oaleh peneiliti sebagai acuan dalam melaksanakan penelitian. Desain
penelitian Kemmis dan Mc. Taggart merupakan model siklus yang dilakukan secara
berulang dan berkelanjutan dan diharapkan semakin lama pencapaian hasil belajar
meningkat semakin meningkat. Desain penelitian model Spiral Kemmis dan Mc.
Taggart sangat cocok diterapkan dalam proses pembelajaran yang akan dilakukan
dalam, penelitian ini karena di dalamnya terdapat bentuk siklus yang dilakukan
secara berulang dan berkelanjutan. Dalam pelaksanaanya, setiap siklus terdiri atas
perencana:ur, pelaksanaan dan observasi, refleksi.
1. clowing skip a diam di tempat
2. clotn;ing skipb diam di tempat
3. Lunges diam di tempat
4. Kijang diam di tempat
5. clowing skip amaju ke depan
1. clowing skipb maju kedepan
2. Langes maju ke depan
3. Kijang maju ke depan
4. Lari melawi kerucut dengan jarak 3,3.5,4,4,4,4,5,5,5,5,5,6,6
5. Lari melewati gawang 3 langkah kaki
C. Penelitian yang Relevan
Penelitian yang berkaitan dengan latihan untuk men.ingkatkan kecepatan lari
sudah banyak di lakukan. Dari hasil penelitian yang sudah di lakukan oleh Joko
Saroso pengarum medote latihan panjang tungkai terhadap prestasi lari cepat 100
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meter (exsperimen hollow sprint dan acceleration sprint) berpengaruh terhadap
peningkatan prestasi lari 100 meter. Sehingga penelitian ini mengembangkan
penelitian yang sudah ada melalui penelitian meningkatkan pretasi lari 100 meter
melalui latihan panjang langkah.
D. Kerangka Teoritik
a. Lari Cepat 100 Meter
Lari cepat 100 rneter menrpakan salah satu event yang dilombakan pada lari
jarak pendek dalam cabang olahraga atletik. Kecepatan mernegang peran yang sangat
penting untuk mencapai finish.Inti dari prestasi iari 100 meter adalah terletak pada
kecepatan lari atau lari secepat-cepatnya. Aip Syahfudin (1992: 4l) menyatakan
bahwa lari jarak pendek atau lai cepat (sprinl) nrerupakan cara lari dalam kondisi
atlet harus menempuh seiuruh jarak yang ditentukan dengan kecepatan semaksimal
mungkin. Untuk itu atlet harus mampu lari secepatcepatnya dengan mengerahkan
seluruh kekuatannya mulai awal (mulai dari start) sanrpai melewati garis akhir
(finish). Soegito (1993:8) menyatakan bahwa lari cepat merupakan gerak maju yang
diusahakan agar dapat mencapai tujuan (finish) secepat mungkin atau dalam waktu
sesingkat mungkin. Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa lari cepat
100 meter merupakan lari yang diusahaka.n atau dilakukan secepat-cepatnya
(kecepatan maksimal) mulai dari titik start hingga finish dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya untuk menempuh jarak 100 meter.
Kecepatan merupakan faktor yang sangat penting pada lari cepat.
Bompa(1990: 314) mengemukakan bahwa salah satu kemampuan biomotorik yang
sangat penting dilakukan dalam olahraga adalah kecepatan atau kapasitas untuk
berpindah dan bergerak secepat mungkin. Jonath U., Krempel E., & Haag R. (1987:
20) menjelaskan bahwa kecepatan merupakan hasil kerja satu masa. Pengertian massa
yang berkaitan dengan gerakan manusia adalah tubuh atau salah satu anggota tubuh
dan tenaga merupakan kekuatan otot yang digunakan seseorang menurut massa yang
digerakkan. Secara fisik, kecepatan didefinisikansebagai jarak persatuan waktu,
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sedangkan secara fisiologis, kecepatan diartikan sebagaai kemampuan berdasarkan
kemampuan gerak.
b. Komponen 
-komponen yang mempengaruhi lari 100 meter
A. Komponen Teknik Pada Lari Cepat 100 M
Teknik merupakan rangkuman metode yang dipergunakan
dalammelakukan gerakan dalam suatu cabang olahraga. Teknik jugu
merupakan suatu proses gerakan dan pembuktian dalam suatu cabang
olahraga. Dengan demikian teknik merupakan pelaksanaan suatu kegiatan
secara efektif dan rasional yang memungkinkan suatu hasil yang optimal
dalam latihan alau perlombaan.
Peningkatan prestasi lari cepat menuntut adanya perbaikan
danpengembanga, unsur teknik daram lari cepat. penggunaan teknik yang
baik akanmeningkatkan efisiensi, sehingga prestasi lari cepat 100 meter dapat
ditingkatkan. Untuk mencapai prestasi terdapat tiga bagian teknik yang harus
dikuasai yaitu teknik start, teknik lari cepat dan teknik masuk .finish (Iluy,
1985:399). Untuk lebih jelasnya diuraikan secara singkat sebagai berikut:
1. Teknik Start
Start merupakan kunci pcrtama yang harus dikuasai oreh para atlet.
Kecerobchan atau keterlambatan dalam melakukan start berarti kerugian besar
bagi seorang sprinter. Kemampuan merakukan start yang baik sangat
dibutuhkan,karena rari r00 meter dimenangkan dalam selisih waktu yang
sangat kecil.
Kesalahan maupun keterrambatan melakukan start akan merugikan perari.
Teknik start yang paling efektif digunakan untuk lari cepat 100 meter
adalah start jongkok. yang dimaksud start jongkok menurut Soegito (1993:9)
adalah "sikap berrutut pada satu kaki, rutut kaki rainnya dilipat, badan
membungkuk ke muka dan kedua tangan terletak di tanah,,. Di dalam startjongkok, terdapat tiga macam start yaitu, (l) start panjang (long start), (2)
Start
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menengah (medium start), dan (3) Start pendek (short start : bunch start).
Tiaptiap
tEicnik start tersebut memiliki perbedaan. Yang membedakan antara ketiga
teknik itu adalah jarak antara posisi telapak kaki depan dengan belakang.
Menurut Jonath U., et al (1987:45) jarak antara posisi telapak kaki
denganbelakang adalah sebagai berikut, "(a) pendek : 14-28 cm, (b) sedang : 35-42
cm, (c) panjang : 50-70 cm".
Penggunaan teknik start jongkok dalam lari cepat dapat disesuaikan
denganpostur tubuh dan panjang tungkai pelari. Pelari yang memiliki kaki pendek
lebih tepat menggunakan teknik start pendek, pelari yang memiliki postur tubuh dan
panjang tungkai sedang maka lebih tepat menggunakan teknik medium start,
sedangkan bagi pelari yang memiliki postur tubuh dan tungkainya panjang lebih tepat
jika menggunakan teknik start panjang (long start). Pada setiap perlombaan lari cepai,
untuk start biasanya digunakan"block start". Atlet tinggal mengatur jarak antara blok
depan dengan belakang sesuai dengan teknik start jongkok mana yang akan
digunaka,n oleh masing-masing pelari. Pelaksanaan start jongkok pada lari cepat
berikut aba-abanya, menurut Soegito (1993:10-12\ acla 3 tahapan yaitu: "(a) Tahap
rrrengarnbil sikap jongkok dengan aba-aba 'bersedia'. (b) Tahap persiapan akan lari
dengan aba-aba' siaap', dan (c) Tahappelaksanaan/gerakan lari dengan aba-aba' yak'.
Pelari harus dapat melakukantiap-tiap tahapan tersebut dengan baik, tidak
mendahului aba-aba tetapi juga tidak terlambat. Kunci pokok pelaksanaan start adalah
konsentrasi penuh pada aba-aba yang diberikan.
a) Tahap Mengambil Sikap Jongkok
Aba-aba tahap mengambil sikap jongkok adalah "bersedia". Pada saatstarter
memberi aba-aba "bersedia", pelari segera be{alan untuk menempatkan diri pada
tempat start yang telah disediakan. Posisi pelari pada tahap ini, menurut Jonath et al
(1987:45-46) adalah :
Kaki dengan gaya lompat terbesar ditempatkan pada bidang miring
blokdepan. Tangan bertumpu pada tanah dibelakang garis start. Telapak kaki yang
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lain ditempatkan pada blok belakang. Pandangan mata diarahkan agak ke depan pada
tanah. Leher tidak diiegangkan, tetapi dianjurkan agar kepala tidak bergantung.
Dalam posisi "Bersedia" sprinter siap di start blok dan mengambil sikap/posisi awal.
Tujuannya adalah mengambil sikap start posisi awal yang tepat dan sesuai. Setelah
posisi badan sudah tepat dan sesuai, pelari harus tenangtidak melakukan gerakan
apapun untuk berkonsentrasi pada aba berikutnya. Jika setelah menempatkan diri
ditempat start pelari tidak diam dan selalu bergerak akan mendapat teguran dari
starter. Dan jika tidak diam untuk berkonsentrasi, pelari akan rugi sendiri, sebab akan
ketinggalan dalam aba-aba berikutnya. Pelaksanaan pengambilan posisi start jongkok
pada tahap mengambil sikap jongkok adalah dapat dilihat pada gambar berikut :
Gambar l. Posisi Start Jongkok Pada Tahap "Mengambil Sikap Jongkok"
(cD IAAF,2005)
b) Tahap Persiapan Akan Lari
Aba-aba tahap persiapan akan lari ini adalah "siap". Setelah startermemberi
aba-aba "siap", pelari segera mengangkat badannya ke atas dan agak ke depan,
sehingga berat badan pelari agak ke depan. Mengenai sikap badan pclari pada tahap
ini menurut Jonath et al (1987:46) adalah sebagai berikut :
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Menempatkan berat badan ke depan. Berat badan bertumpu pada tangandan
kaki. Pinggang agak lebih tinggi daripada bahu. Kaki depan membuat sudut kerja
yang menguntungkan, kira-kira 90o, dan kaki belakangmembuat sudut sekitar ll0o-
130o. Tumit ditekankan kebawah dan dijaga agar otot-otot kaki setidaknya telah
ditegangkan. Ini perlu untuk star yang eksplosif, artinya untuk start yang mendadak.
Pada tahap siap ini, setelah pelari melakukan posisi yang sesuai, pelari harus segera
betul-betul diam. Pelari harus berkonsentrasi penuh untuk meninggalkan block start
bersamaan dengan bunyi pistul atau aba-aba "yak!". Apabila konsetrasi pelari kurang,
maka ia akan ketinggalan dalarn melakukan tolakan meninggalk an block start
sehingga akan rugi. Posisi pelari pada tahap persiapan akan lari dapat dilihat pada
gambar berikut :
Garnbar 2. posisi Start Jongkok pada Tahap persiapan Akan Lari
(cD IAAF,2005)
c) Tahap Pelaksanaan atau Tahap Lari
Tahap pelaksanaan atau tahap rari merupakan tahap akhir pada
pelaksanaanstart' Aba-aba tahap pelaksanaan ini adalah ,,yak!,, atau bunyi tembakan
pistol "door!". Gerakan pada tahap ini, menurut Soegito (r993:r3) adalah :
a. Menolak ke
melainkanmeluncur.
depan dengan kuat tetapi jangan melompat,
b. Badan tetap rendah/condong ke depan
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ac. Disertai dengan gerakan langkah kaki pendek-pendek tetapi cepat
agarbadan tidak tersungkur (atuh telungkup).
Pada tahap ini sprinter melakukan dorongan, meninggalkan strart blok
danmelakukan/membuat langkah pertama lari. Tujuannya untuk meninggalkan start
blok untuk mempersiapkan pembuatan langkah lari pertama. Pelaksanaan start
jongkok pada tahap lari adalah dapat dilihat pada gambar berikut :
Gambar 3. Posisi Start Jongkok Pada Tahap Pelaksanaan
(Garry A. Carr, 1997\
2. Teknik Gerakan Lari Jarak Pendek (Sprint)
Unsur penting yang harus diperhatikan pada saat lari yaitu teknik gerakanlari
cepat. Teknik gerakan lari yaitu melakukan suatu bentuk gerakan dengan jalan
memindahkan berat badan melalui gerakan-gerakan langkah kaki. Faktor vang
menentukan kecepatan lari adalah panjang langkah dan frekuensi langkah. Agar
frekuensinya bertambah cepat, pelari harus berlari dengan ujung kaki dan dengan
condong badan ke depan. Dengan badan condong ke depan, maka titik berat badan
jatuh di depan telapak kaki, sehingga menimbulkan reaksi yang lebih cepat untuk
bergerak ke depan. Namun dengan adanya perbedaan jarak yang harus ditempuh
dalam perlombaan, maka tekniknya harus disesuaikan dengan jarak yang akan
ditempuh.Dalam lari cepat harus memperhatikan teknik lari yang benar. Pada waktu
lari cepat, badan dalam posisi hampir tegak lurus pada tanah dan condong ke depan
60 derajat. Rusli Lutan (1992:137) menyatakan bahwa posisi badan pada saat lari
A
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cepat harus dipertahankan tetap rnenghadap ke depan <ian agak condong ke depan.
Posisi badan seperti ini memungkinkan titik berat badan selalu berada di depan.
Kecepatan lari akan lebih baik, apabila didukung gerakan kedua lengan.Kedua
lengan harus rileks, dengan kedua tangan agak mengepal dan ibu jarimenyilang pada
jari telunjuk. Sudut dari persendian siku sedapat mungkin tetap membentuk sudut
lebih kurang 90 derajat, sedikit mengurung bila lengan ke depan dengan tangan
mencapai setrnggi bahu atau sedikit lebih tinggi. Lengan sebaiknya bergerak ke
belakang dan ke depan, seolah-olah keciua lengan itu bergerak di sekitar sumbu yang
melalui persendian bahu. Gerakan lengan yang efisien memiliki peran sangat penting.
Kepala sebaiknya berposisi pada garis lurus dengan posisi badan. Bila badan terlalu
condong ke depan atau terlalu kebelakang, menyebabkan langkah atlet akan lebih
pendek. Kecepatan maksimum harus dilakukan oleh sprinter saat melakukan start
sampai pada jarak kira-kira 60 meter. Sekali kecepatan puncak sudah tercapai, maka
dengan sekuat tenaga harus dipertahankan atau ditingkatkan dengan mernperlebar
Iangkah tanpa mengurangi kecepatan dan didukung oleh gerakan kedua lengan sesuai
dengan kecepatatr yang ingin dicapai semaksimal mungkin.Beberapa prinsip lari
cepat yang harus diperhatikan menurut Soegito (1993:12)antara lain :
1. Saat lari padaujung kaki.
2. Menumpu dengan kuat, agar mendapatkan dorongan ke depan dengan
kuatpula.
3' Badan condong ke depan 60 derajat, sehingga titik berat badan selalu
didepan.
4. Ayunan lengan kuat-kuat dan cepat, siku dilipat, tangan menggenggam
lemas,agar gerakan langkah kaki juga cepat dan kuat.
5' Setelah 20 meter dari garis start, Iangkah diperlebar tetapi condong
badanharus tetap dipertahankan. Ayunan lengan dan gerakan langkah kaki
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jugadipertahankan kecepatan dan kekuatannya, bahkan kalau mungkin
ditingkatkan.
Teknik gerakan lari yang dilakukan akan mempengaruhi terhadapkecepatan
lari yang dicapai. Teknik gerakan lari yang baik memungkinkanpelari dapat lari
dengan frekuensi langkah lebih cepat dan langkah yang lebih panjang.Gambaran
mengenai pelaksanaan teknik gerakan lari cepat yang efisien, dapatdilihat pada
gambar berikut :
Gambar 4. Teknik Gerakan Lari Cepat 100 Meter
(n
(Yahya Tasmay4 1984:23)
3. Teknik Memasuki Garis Finish
Faktor dalam lari cepat yang tak kalah pentingnya dengan teknik start
danteknik lari (gerakan sprint) adalah masuk finish. Keberhasilan dalam memasuki
garis finish juga sangat menentukan terhadap pencapaian prestasi dalam lari cepat.
Hal ini terutama nampak pada saat te{adi persaingan yang sangat ketat, dimana dua
orang pelari atau lebih memasuki garis finish dengan waktu yang bersamaan, maka
yang lebih berpeluang menjadi juara tentunya adalah pelari yang lebih menguasai
teknik memasuki garis finish.
Dalam perlombaan lari penentuan kedatangan di garis finish berpedomanpada
posisi batang tubuh bagian atas yaitu bahu atau dada. Dalam memasuki garis finish
pelari harus berusaha membawa batang tubuh yaitu bahu atau dada secepat mungkin
untuk menyentuh pita finish, dengan cara merebahkan badan atau memutar bahu ke
depan dalam. Seperti dikemukakan Aip Syarifuddin (1992:.a$ bahwa:"Ada tiga
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?teknik yang dapat digunakan oleh pelari pada waktu melewati gais finish, yaitu
derrgan cara menjatuhkan dada ke depan, menjauhkansalah satu bahu ke depan dan
berlari secepat 
- 
cepatya sampai beberapa meter melewati gais.finish.
Teknik melewati garis finish sangat penting untuk dipahami dan dikuasaioleh
seorang pelari. Seorang pelari yang mempunyai kekuatan dan kecepatan yang baik
sering mengalami kekalahan karena teknik memasuki finish yang kurang baik.
Seorang pelari bebas menentukancara atau teknik yang dranggap lebih efektif dan
efisien.
1.2 Komponen Kecepatan Pada Lari Cepat 100 M
Unsur utama untuk lari 100 meter adalah kecepatan lari. Harsono (1988:216)
menyatakan bahwa kecepatan merupakan kemampuan unfuk melakukan gerakan
yang sejenis secara berturut{urut dalam waktu sesingkat mungkin, atau kemampuan
untuk menempuh suatu jarak dalam waktu sesingkat niungkin.
Bompa (1990:2a\ menyatakan bahwa kecepatan tersusun dalam 3 (tiga)
elemenyaitu : (1) waktu reaksi; (2) frekuensi gerak permenit; dan (3) kecepatan
menempuh jarak yang dilakukan. Korela^si antara tiga faktor tersebut sangat
membantu dalam nienentukan pelaksanaan latihan kecepatan yang diperlukan.
Sehingga hasil akhir kecepatan lari tergantung pada reaksi seorang pelar-i cepat pada
saat start, kecepatan menempuh sepanjang jarak dan frekuensi langkahnya.
Kecepatan adalah kemampuan untuk be{alan, berlari dan bergerak
dengansangat cepat (Ta,gkudung, J. 2006:67). Adapun Jonath et al (19g7:35)
menyatakan bahwa kecepatan dapat didefinisikan sebagai jarak persatuan waktu.
Suharno HP (1993:35) menyatakan bahwa kecepatan merupakan
kemampuanorgan atlet dalam melakukan gerakan-gerakan dalam waktu yang
sesingkatsingkatnya untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya. Berdasarkan
pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa kecepatan merupakan
kemampuanseseorang untuk melakukan gerakan yang maksirnal dalam waktu
sesingkatsingkatnya. Yang dimaksud kecepatan dalam penelitian ini adalah kecepatan
lari.
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Kecepatan lari dapat diartikan kemampuan seseorang untuk melakukan
gerakanlari dengan jarak yang telah ditentukan dalam waktu sesingkat-singkatnya.
Secara fisika kecepatan digambarkan dengan rumus :
Kecepatan dipengaruhi oleh kemampuan gerak atlet, kekuatan khusus,
dayatahan kekuatan dan teknik (www.speedtraining.mht). Berkaitan dengan
faktorfaktor yang menentukan terhadap kecepatan lari, pate R., Rotella R.
&Mcclenaghan B. (1993:3cc) mengemukakan bahwa, ..Kemampuan dan kecepatan
anaerobik ditentukan oleh faktor-faktor berikut: (l) Jenis serabut otot - distribusi
serabut otot cepat (FT) dan otot lambat (ST), (2). Koorciinasi otot syaraf, (3) Faktor-
faktor biomekanika (misal: keterampilan), dan (4) Kekuatan otot,,. Kecepatan yang
dimiliki oleh seseorang sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot, power otot, daya tahan
anaerobik, koordinasi gerakan, keterampilan teknik lari dan juga dipengaruhi oleh
jenis serat otot yang dimiliki oleh atlet. Secara garis besar faktor yang mempengaruhi
kecepatan dapat digolongkan menjadi dua yaitu faktor kondisi fisik yang dapat
ditingkatkan melalui latihan dan factor bakat berupa jenis serabut otot yang dimiliki
sejak lahir. Menurut Bompa (1999:368) faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan
adalah:
1. Keturunan (heredity)
2. Waktu reaksi
3. Kemampuan untuk mengatasi tahanan eksternal
4. Teknik
5. Konsentrasi dan semangat
6. Elastisitas otot.
1) Faktor Keturunan (Hereditas)
Faktor keturunan perlu mendapatkan perhatian dari para pelatih dalamcabang
olahraga yang dilatih. Faktor keturunan merupakan bakat arami yang
dibawa atlet sejrk lahir. Faktor keturunan mempenggaruhi sifat motoris otot.
Perbedaan susunan dan serabut otot yang dimiliki seseorang akan menyebabkan
perbedaan potensi pengernbangan kecepatan. Serabut otot cepat (otot putih)
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akanmampu berkontraksi lebih cepat dibandingkan dengan serabut otot lambat (otot
merah).
2) Faktor Waktu Reaksi
Waktu reaksi merupakan waktu antara saat seseorang terangsang dengansuatu
stimulus dan reaksi otot merupakan gerak pertama yang dilakukan. Dari segi
fisiologis waktu reaksi memiliki 5 komponen yaitu munculnya stimulus pada tingkat
reseptor, penyebaran stimulus ke CNS (Central Nervous System),transmisi stimulus
melaiui lintasan slaraf dan timbulnya isyarat efektor, transmisi isyarat dari CNS ke
otot dan stimulus otot untuk melaksanakaii kerja mekanis. Hubungan antara
kecepatan yang berulang-ulang juga memberikan sumbangan pada perbaikan
kecepatan. Semakin kuat dan semakin cepat sinyal yang datang dari CNS merangsang
otot tersebut seinakin kuat dan semakin cepat kontraksinya. Koordinasi gerakan-
gerakan yang diu'ujudkan rnerupakan pergantian secara cepat antara kontraksi-
kontraksi dalam otot yang diaktifkan melalui suatu proses latihan.
3) Faktor Kemampuan untuk Mengatasi rahanan Eksternal
Tahanan ekternal yang dapat rnempengaruhi kccepatan berlari
berupakecepatan angin. Seorang pelari cepat harus rnemiliki kemampuan dalam
mengatasi tahanan eksternal yarrg dapat rnenghambat kecepatan berlari.
4) Faktor Teknik
Teknik menentukan frekuensi gerakan dan waktu reaksi seseorang.
olehkarena itu untuk memperoleh prestasi dalam bidang lari maka seorang atlet harus
menguasai teknik-teknik lari cepat dengan baik benar, sehingga
melakukangerakan lari cepat dengan efisien.
5) Faktor Konsentrasi dan Kemauan Motivasi
Konsentrasi dan kemauan merupakan faktor yang
mempengaruhikecepatan. oleh karena itu seorang pelatih hendaknya
dapat
dapat
dapat
merangsangkemauan atlet untuk rnelakukan latihan secara sungguh-sungguh serta
memberikan motivasi yang kuat. Motivasi yang diberikan dapat berupapenghargaan
yang dapat rnenjadi kebanggaan baik bagi dirinya sendiri, keluarga dan bangsa. Di
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samping itu untuk membangkitkan motivasi dapat berupa hadiah seperti uang yang
dapat memacu atlet untuk tetap giat berlatiii sehingga dapat meningkatkan
prestasinya.
Menurut Jonath et al (1987:56-58) bahwa, dipandang dari sudutkesehatan
olahraga bahwa yang menjadi parameter prestasi kecepatan, utamanya pada lari cepat
(sprints) ditentukan oleh faktor-faktor sebagai berikut:
a. Tenaga otot (power) merupakan salah satu persyaratan terpenting untuk
kecepatan. Utamanya bagi pelari cepat (sprinter) pemula, tenaga otot dapat
diperbaiki dengan latihan kekuatan terarah.
b. Viskositas otot. hambatan gesekan dalam sel (intrasestiler) serabut serabut
otot. Dengan pemanasan, pengaruh viskositas otot dapat
dieliminir.viskositas tinggi pada otot dingin mempengaruhi secara
negativekecepatan maksimal yang dapat dicapai.
c. Kecepatan reaksi atau daya reaksi pada waktu start, tidak banyak yangdapat
dilatihkan. Kecepatan reaksi dapat dilatih dengan :
l) Meningkatkan pengalanian terhadap situasi persepsi khusus.
2) Mengotomatisasikar semaksimal rnungkin jawaban moiorik ataugerak
kinetik yang perlu dibuat dan clipilih dalam situasi yang nyata.
d. Kecepatan kontraksi, yaitu kecepatan pengerutan otot setelah
mendapatrangsangan saraf dan dapat ditingkatkan dengan latihan yang
berulangulang. Hal ini terutama bergantung pada struktur otot dan
ditentukan olehfaktor hereditas dan bakat.
e' Koordinasi, yaitu kerja sama antara sistem saraf pusat dan otot-otot yang
digunakan, merupakan komponen yang penting dan menentukan kecepatan
lari seseorang.
f' Stamina anaerob ulnum atau daya tahan kecepatan pada lari cepat, terutama
ketika seorang perari akan memasuki finis dan mempunyai pengaruh
terhadap prestasi larinya. Hal, ini tergantung pada potensi otot untuk
mengeluarkan energi tanpa pemasukan oksigen
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g. Ciri antropometris, yaitu mengenai bentuk tubuh atlet, terutama mengenai
perbandingan antara tubuh dengan panjang tungkainya. Berdasarkan uraian
di atas dapat dikemukakan bahwa, kecepatan lari dipengaruhi oleh
fleksibilitas, kekuatan otot, power otot, daya tahan anaerobik, koordinasi
gerakan, keterampilan teknik lari dan juga dipengaruhi oleh jenis serat otot
yang dimiliki oleh atlet. Pada dasamya serat-serat otot yang terdapat pada
manusia terdiri dari dua macam yaitu serat-serat otot merah dan seiat-scrat
otot putih. Jenis serat otot yang Cimiliki oleh seseorang merupakan bawaan
sejak lahir. Menurut Nossek (1982:59) bahwa, "Seorang atlet yang otot-
ototnya terutama terdiri dari serat-serat merah tidak bisa berkembang
menjadi pelaricepat kelas teratas". Atlet yang memiliki serat otct putih lebih
berpeluang untukmenjadi pelari cepat kelas atas. Pada dasarnya kecepatan
lari dapat ditingkatkan walaupun peningkatan kecepatan itu sangat terbatas,
karena dibatasi oleh bakat. Hal ini sesuai dengan pendapat Nosseck
(1982:59) bahwa " peningkatan kecepatan sangat terbatas,misalnya
peningkatan kecepatan lari hanya berjumlah 2o-3oo/o".
Peningkatankecepatan lari dapat diperbesar dengan meningkatka6
komponen-komponenpendukung kecepatan seperti, fl eksibilitas, power otot,
daya tahan anaerobik,koordinasi gerakan dan., kcrerampilan teknik lari.
a. Analisis Mengenai rahapan Kecepatan pada Lari Cepat 100 Meter
unsur utama yang menjadi peneutu pencapaian prestasi rari cepat r 00
meter adalah kecepatan. saat melakukan akivitas lari cepat 100 meter, pelari
beberapa fase atau tahapan kecepatan. Nosseck (1982:90) mengemukakan bahwa acia
4 fase atau tahapan lari cepat 100 meter, yaitu : (a) waktu reaksi dan kecepatan reaksi,
(b) akselerasi (percepatan), (c) dasar kecepatan lari dan (d) daya tahan kecepatan.
Analisis kecepatan lari 100 meter tersebut diuraika, sebagai berikut
l. Waktu Reaksi Atau Kecepatan Reaksi
waktu reaksi dalam rari cepat terjadi pada saat ada,ya rangsangan
danpermulaan lari atau yang biasa disebut reaksi start. Seorang pelari cepat harus
34
memiliki reaksi start yang singkat artinya ia harus mempu menjawab rangsangan
(bunyi "pistol" atau aba "ya") dengan menolak secara kuat dan cepat ke start block.
Pemberian respon ini, unsur power sudah mulai berperan. Penampilan power
terutama tercermin dalam percepatan start yang tinggi <ian kapasitas frekuensi
langkah.
2. Percepatan
Untuk mencapai ke kecepatan inaksimal seorang pelari harus
mempumengembangkan kecepatan startnya secepat mungkin. Kernampuan
melakukan percepatan, mempertahankan kecepatan maksimal, dan memperlambat
kecepatan maksimal untuk setiap pelari berbeda-beda. Pelari yang terlatih atau
berpengalaman akan mencapai kecepatan maksimalnya lebih cepat, mernpertahankan
kecepatan maksimalnya pada jarak yang lebih panjang, dan keccpatan maksimalnya
turun lebih lambat daripada rata-ratapalari cepat yang tidak terlatih. Dalam mencapai
kecepatan maksimal ini terjadi proses "pick upacceleration", yaitu jarak yang
diperlukan pelari sesudah tahap percepatan start mencapai kecepatan maksimalnya.
3. Kecepatan Maksimai
Setelah mengalami percepatan, pada jarak tertentu pelari akan dapatrnencapai
kecepatan maksimal. Setelah berada pada kecepatan maksimal, pelari berusaha
mempertahankannya hingga garis finish. Kecepatan rnaksimal merupakan produk
maksimal yang dapat dicapai dari frekuensi gerak (frekuensilangkah) dan amplitudo
gerak (panjang langkah). Frekuensi dan panjang langkah merupakan faktor yang
menentukan kecepatan lari.
4. Daya Tahan Kecepatan
Setelah kecepatan maksimal tercapai, kemampuan pelari
untukmempertahankan kecepatan maksimalnya merupakan kunci utama dalam
menyelesaikan larinya. Kemampuan ini menunjukkan tingkat kapasitas anaerobik
atau daya tahan kecepatan seoarang pelari cepat. Daya tahan kecepatan
mengendalikan tingkat penurunan kecepatan pada bagian akhir dari lari cepat.
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Secara lebih rinci Jonath et al (1987:59) mengemukakan bahwa "lari cepatlOO
meter mengenai kecepatannya dapat dibagi menjadi reaksi langsung sebelum gerak
start, periode percepatan positif (kadang-kadang sampai 60 meter) hingga tercapai
kecepatan tertinggi, perio<ie kecepatan tetap sama, dan periode percepatan negatif
dengan kecepatan yang menurun". Dari start hingga finis padaumumnya pelari
mengalami percepatan, mempertahankan kecepatan, dan penurunan kecepatan.
Gambaran perkembangan kecepatan lari cepat 100 meter dapat dilihat pada grafik
berikut ini :
Y= kec!tt-laat
( il / dea.k)
t)
L:
r.
s (m)
Gambar 6. Perkembangan Kecepatan Lari 100 Meter
(Jonath et al,l987:58)
Keterangan :
A. Pelari pria tercepat
B. Semua pelari pria bersama
C. Pelari pria paling pelan
D. Pelari wanita tercepat
E. Semua pelari wanita bersama
F. Pelari wanita paling pelan
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Lari 100 meter pada dasarnya adalah gerak seluruh tubuh ke depansecepat
mungkin yang dihasilkan oleh gerakan dari langkahJangkah kaki dalammenempuh
jarak 100 meter, ymg unsur pokoknya adalah panjang langkah dankecepatan
frekuensi langkah. Hal ini sesuai dengan pendapat Hay (1985:396)bahwa kecepatan
lari atlet tergantung dari kedua faktor yang mempengaruhi,yaitu:
l) Panjang langkah adalah jarak yang ditempuh oleh setiap langkah
yangdilakukan.
2) Frekuensi langkah umlah langkah yang diambil pada suatu waktu
tertentu(yang.iuga disebut sebagai irama langkah atalu kecepatan langkah).
Apiikasi frekuensi langkah dan panjang langkah pada lari cepat 100
meter,menurut Jonath et al (1987:59) yaitu frekuensi langkah dan panjang
langkah padabagian pertama sampai 20 meter sangat ditingkatkan. Setelah
jarak kira-kira 60sampai 70 m dengan frekuensi iangkah dan panjang langkah,
maka frekuensilangkah pada l0 sampai 20 m terakhir sangat menurun, begitu
juga panjanglangkahnya. Gambaran mengenai perkembangan panjang
langkah dan frekuensilangkah lari cepat 100 meter adalah :
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Gambar 7. Perkembangan Frekuensi Langkah pada Lan cepat 100
Meter.(Jonath et al, I 987:59)
Sasaran utama bagi pelatih untuk meningkatkan prestasi lari, yaitu agardalam
tahap percepatan pelari dapat dengan segera mencapai kecepatanmaksimal dan dapat
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